BAGIMLILIK
NEDIR?

Bagumhhk kisinin kullan bir nesne veya yap bir
eylem Gzerinde kontrollni kaybetmesi nin iradesi
disinda srdirdigid bu kullanim veya davranis, zorunlu
is ve iliskileri disinda bitdn vaktini ve enerji tiiketir.

ObNGUSG

1 BAGIMLILIGIN BELIRTILERI

Kullanilan madde miktanni veya davranisa
harcanan zamani arttirmak,

Kullanim/davranis sikhigi azaldiginda veya
ildiginde huzursuzluk, uy , &fke gibi

yoksunluk belirtilerini g&stermek,

Sebep oldugu sorunlara ragmen bunu
stirdiirmek,

Zamaninin codunlugunu fiillen ya da
zihnen madde veya davrams ile gegirmek 4
ve bunun kisinin sorumluluklanmn énine
gecmesidir.

BAGIMLILIK
NASIL OLUSUR?

insan bagimlilik noktasina
bir anda gelmez, adim adim ilerler.

iLK ADIM

(DENEYSEL KULLANIM):

Kisinin bir site, oyun veya uygulamayi
denemek icin kullanmasidir.

iKiNcCi ADIM

(SOSYAL KULLANIM):

Ba&imlihg baslatan veya siirdiiren
sebeptir. Kisi bir arkadas grubuna dabhil
olmak ve grupta kalmak icin bu mecrayi
diizenli kullanir.

BAGIMLILAR
NELER YASAR?

Bagimhliktan korunmak adina,
bilgisayar basinda gegirdigin
zamani azaltmaya ve yeni sosyal
beceriler edinmeye calismalisin.

OcUNCU ADIM

(AMACA DONUK KULLANIM):

Zevk almak veya problemlerden kagmak
amaciyla kullamimdir. Gergek dinyadan
siyrilan kisi, can sikintisindan kagmak veya
problemlerini unutmak icin genellikle
teknoloji kullanimi

tercih eder. /

DORDUNCU ADIM
(BAGIMLI IKULLANIM):
Bu asamada kullanim sosyal ¢evreden
veya baska problemlerden
kaynaklanmaz ve kisinin teknoloji,
kullamimu igin artik bir sebebe ihtiyaci
yoktur. Kullamimin kendisi bir
sorundur.

Hayat iskalanir.
Kisi termel
htivaclanni bile
hmal ederek

ojik arag
basinda gecirir

Kontrol kalkar.

mh s6z konusu

teknolojik iiriinle

planiadigindan daha

r_uk vakit harcar. Bu
en nde ve

Hvklf_‘r’lﬁLL
sorunlar yasar

Yalanlar soylenir.
Kisi, bagimlisi
oldugu nesne

le ne kadar
zaman gecirdigi
kor nda
cevresine yalan
sayler. Bu yalanlar
bagimlida kayg ve
baska sikintilara
neden olur.

Kontrol cabalan
basansiz olur. Bagimi
kendisini kontrol
etmek istediginde,
kullammi azaltmada
basarsiz o

Cok vakit harcanir.
Teknolojik araci
kullanmak hayatin
merkezinde yer
alir. Teknolojiyi
kullanmaktan
alikoyan

her seyden
vazgecilebilir.

Catlsma yasan Ir.

in yal'l ar
yardim
tediklerinde
alar yasanir.
il hichir yardimi
ve destegi kabul etmez.

ASIRI TEKNOLOJI KULLANIMI
DiL BECERILERINDE

Beden zarar g&rir. Uzun sire
hareketsiz sekilde teknoloji kullammina

t ve kas sisteminde

ar olusur. Asin teknoloji kullanim

2 problemlerine, yaraticilik, zihinsel
isim ve dil becerilerinde gerilemelere,
bazi bireylerde epilepsi ndbetlerinin
ortaya cilkmasina sebep olabilir
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TURKIYE
BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI

tbm.org.tr

BAGIMLILIGIN
ZARARLARI
NELERDIR?

Teknolojinin insana faydalan sayisizdir. Ancak
kontrolsuzce ve sinirsiz kullaniimasinin Gzellikle
cocuk ve genclerde; disiince siireglerinde
bozulma, sosyal gelisimde gerilik, 6z gliven
diisiikligil, yiksek sosyal kayai diizeyi ve
saldirganlik egilimi gibi zararlar gdrllmGstar.

Arastirmalar internette fazla zaman geciren
ve bilgisayar oyunlanna bagimh olan gocuk
ve genclerin giderek yalnizlastigini, yiiz
yuze iliski kurmakta zorlandiklarini, zihinsel
fonksiyonlarinda bozulma yasadiklarim ve
dikkat ikligi ve hi ktivite bozuklug
kriterleri tasidiklarim gosteriyor.

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI

KENDIMI NASIL (C YESiLAY|
KORURUM?

UNUTMA!

“ Diizenli spor yapmak, mizik
aleti calmak gibi aktiviteler kisiyi
badgimhhklardan uzak tutar.

KULLANIM YERINI VE ZA
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